









Bulletin of the Northern Regions Lifelong Sports Research Center Hokusho University Vol．6
北海道江別市内の小学生および中学生を対象とした陸上競技教室の実践報告【第２報】
Report of Athletic School for Elementary and Junior High School Students in Ebetsu City, HokkaidoⅡ




Report of Athletic School for Elementary and Junior High School Students
in Ebetsu City, HokkaidoⅡ
大　宮　真　一
Shin-ichi OMIYA
キーワード：北海道，ジュニア，陸上競技，バネ，身体操作
Ⅰ．はじめに
　北海道全体ならびに江別市の小学生の体力・運動能力
は，全国平均値と比較して低い水準にあると報告されて
いる。中でも50ｍ走のタイムに表出される走能力につい
ては，あらゆる運動・スポーツに必要な運動能力であり，
さらに生涯スポーツとしても必要不可欠なものである。
　昨年度より，北海道体育文化協会（以下，協会）と連
携して，江別市内の小学生および中学生を対象に，「走
り方教室」・「陸上クリニック」を開催してきた1）。本年
度は２年目となり，その内容について報告する。
Ⅱ．小学生の陸上教室の実践報告
１．教室開催までの動向
　協会は，江別市内の小学校が６月初旬にかけて運動会
シーズン前に江別市内全ての小学校へ要項を配布してい
る（図１）。今年は午前・午後それぞれ定員60名，計120
名の応募を試み，申込開始後すぐに満員となった。昨年
と同様に応募者多数のため，多数お断りしたと伺い，こ
のような教室の需要度が高いことがわかる。
２．実施プログラムについて
教室名「走り方教室」
主　催：北海道体育文化協会
日　時：平成26年６月１日（日）
　　　　午前の部９：00−11：00
　　　　午後の部13：00−15：00
天　候：晴
場　所：野幌運動公園陸上競技場
指導者：北翔大学陸上競技部コーチ１名・部員６名
参加者：江別市内小学１〜６年生　計120名
内　容：
１）ウォーミングアップ（ダッシュ，簡単なストレッチ）
　ウォーミングアップは競技者のように時間をかけては
行わず，５分ほどの時間で身体が動くことができるよう
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図１　小学生を対象とした走り方教室の要項
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に片道30ｍほどの往復ダッシュを２度行い，その後屈伸，
伸脚，アキレス腱伸ばし，その場ジャンプ等を行った。
２）カンガルージャンプ
　内容は昨年度と同様である1）。
　カンガルージャンプで接地の感覚をつかませた後に，
スタンディング姿勢から，ジグザグに置いた輪に合わせ
て，ピッチをできる限り高めて走り抜けるスタートダッ
シュ練習を行った。走る距離をおおよそ10ｍ程度であっ
た。小学生に対して，高いピッチを引き出すために指導
者が手をすばやく叩いて回転数を促し，「速く！速く！」
などの声かけをした。
３）腕振りのないダッシュ（高学年のみ）
　腕を振ることなく、体幹・脚のみで進む感覚をつかま
せたのちに、通常の腕振りのあるダッシュを行わせた。
４）その場駆け足＋ダッシュ（高学年のみ）
　低学年で実施している運動遊びの中での走とは異な
り、少しトレーニング形式に近いものを実施した。走り
の中でのピッチを高めるためのその場駆け足を10秒ほど
行い、指導者の合図で30ｍの直線をダッシュ。
５）ハイハイ→トカゲ歩き→ダッシュ（低学年のみ）
　内容は昨年度と同様である1）。
６）オセロサーキット（低学年のみ）
　大宮ほか2）の方法にしたがって、低学年児童の走能力
に持久力を高める運動遊びを実施した。
７）往復リレー
　60名の小学生を低学年および高学年混合にして４チー
ムに分け１チーム15名とし，直線リレーを実施した．ス
タートから30ｍ先にはコーンがあり，その間を往復する
リレーを行った。勝敗に対する意識付けを行った。
図２　カンガルージャンプ
図４　80ｍ走
図３　オセロサーキット 図５　走り方教室後の新聞報道
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８）80ｍ走
　小学校の運動会における徒競争に近い形式で、「位置
について」、「用意」からピストルの号砲で直線走一度だ
け行った。
３．小学生の様子
　走り方教室開催にあたり，著者の方針は昨年度と変わ
ることなく，①「遊び」を中心とした教室であること，
②説明する時間を短くし，活動時間を確保すること，③
小学生が全力を出せるようにすること，④高校生以上が
行う専門的で動きの改善を目的とした技術指導は行わな
いこと，の４点とした。また，運動プログラムの選定に
ついては小学１年生〜６年生と発育状況が異なるため，
低学年と高学年のグループに分けて、一部内容を分けて
指導した。
　今年度も小学生のモチベーションは非常に高く，終始
全力で，笑顔が絶えず，夢中でプログラムに取り組んで
もらうことができた。また今回も昨年に引き続き新聞に
報道された（図５）。
Ⅲ．中学生の陸上クリニックの実践報告
１．教室開催について
　昨年度に引き続き、江別市内の陸上競技部がある中学
校３校を対象に実施することとなった。今年度は中学生
の試合シーズン直前と冬季中での指導を行った。本学陸
上競技部が積極的に中学生を指導することによって、①
中学生が高校へ進学してから陸上競技を継続するきっか
けとする機会になること、②その後大学への進学なども
含めて江別市出身の陸上競技人口を増やしていくことお
よび江別市の陸上競技普及を目的に行うこととした。
２．実施プログラムについて
【第１回】
主　催：北海道体育文化協会
日　時：平成26年5月31日（土）9：00〜12：00
天　候：晴
場　所：野幌運動公園陸上競技場
指導者：北翔大学陸上競技部コーチ１名・部員７名
参加者：江別市内中学校陸上競技部　計55名
内　容：種目ごとで分かれてクリニックが行われた。
１）短距離・中長距離
①ウォーミングアップ
　100ｍ×10本のウインドスプリント（図６）
　つなぎは100ｍのジョギング
②両脚ジャンプ（図７）
　ミニコーン＋ミニハードルを並べ、その間を両脚ジャ
ンプ20回
③スタート練習（短距離選手のみ）
スターティングブロックからのダッシュ。ブロックの
傾斜角の説明や前後の間隔を指導し、特にスムーズに
図６　短距離選手のウォーミングアップ
図８　投擲選手のラダートレーニング
図７　短距離選手の両脚ジャンプ
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スタートができていない生徒を個別指導した。
④ペース走（中長距離選手のみ）
　1000ｍ×３本
２）跳躍
①走幅跳・走高跳
それぞれの種目のピットにて、全助走での助走合わせ
と踏切練習を行い、適切な助走速度で踏み切ることが
できるかを確認した。
３）投擲
①ウォーミングアップ
　ラダ—ステップ各種（図８）
②投擲練習
男子４kg、女子2.72kgの砲丸を用いて、サークルに
て投げ込みを行った。
【第２回】
主　催：北海道体育文化協会
日　時：平成27年２月７日（土）９：00〜12：00
場　所：野幌運動公園総合体育館
図10　ハードルジャンプ
図11　短距離練習指導の様子
図12　中長距離における1000ｍ走タイムトライアル
図13　ハードル指導の様子
図９　ウォーミングアップでのミニハードル付リレー
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指導者：北翔大学陸上競技部コーチ１名・部員８名
参加者：江別市内中学校陸上競技部　計55名
１）全体練習
①ウォーミングアップ（図９）
　中学生および学生指導者を８チームに分け、１周100
ｍの走路のコーナーの入りに２チームずつ配置し、ミニ
ハードルが周回に３回跳び越えながらリレーを行った。
１人当たり10周を走った。
②ハードルジャンプ（図10）
　１台目の高さ15cm、２台目以降は５cmずつ高さを上
げてゆき、計８台のハードルを両脚跳躍する。ハードル
間は、身長に合わせて3種類用意した。その内、自ら選
択した箇所を計10セット実施した。
２）短距離（図11）
①変形ダッシュ
・うつ伏せ（進行向き・逆向きの体勢）からのダッシュ
・仰向け（進行向き・逆向きの体勢）からのダッシュ
・あぐら座り（進行向き・逆向きの体勢）からダッシュ
・膝抱え込みの座位姿勢（進行向き・逆向きの体勢）か
らのダッシュ
・その場両脚ジャンプ（空中では膝を抱え込む）10回か
らのダッシュ
図14　チューブを用いた跳躍練習
図16　砲丸投練習
図15　走高跳での背面跳練習
図17　クリニック後の新聞報道
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・レッグランジ10回からのダッシュ
②ミニハードル走
　５台を並べ、横向きで間１歩で走る左右向き各３本
３）中長距離
①100ｍウインドスプリント10本　つなぎ100ｍジョギング
②1000走タイムトライアル１本（図12）
③75ｍウインドスプリント３本
④ロングジョグ30分
４）ハードル（図13）
①歩行でのリード脚・抜き足のドリル左右脚３本ずつ
②インターバル１歩　踏切左右脚で各５本ずつ
③インターバル５歩　踏切左右脚で各５本
④インターバル３歩　踏切左右脚で各３本
５）跳躍
走幅跳・走高跳→加速走、フォロー
走高跳→立ち背面跳び（図15）、尻ジャンプ
走幅跳：踏切練習ドリル５本、チューブを使用してのリー
ド足の振り上げ片足５本ずつ
６）投擲
①W-up
　メディシンボール投
・チェストパス
・ステップチェストパス
・両脚立ち捻り投げ（図16）
・両脚立ち捻り→左足前に出す→プット
・ステップ投げ
・グライド
　※全て10本ずつ
②グライド投法での課題発見・解決
課題
１．リリース期に左足が踵、右足がつま先荷重になっ
てない。
２．グライドから右足接地→リリース期にかけて右股
関節の伸展が弱い。
解決方法
１．左脚を伸ばして踵で立ち、右脚は膝立ちで身体を
右後方に捻り、投げる。
２．下半身が使えない＝アキレス腱が硬い、大腰筋・
大臀筋が何らかの理由で動員されにくい。
　　→アキレス腱のストレッチ（ストレッチ時間５秒
×５セット）
　　　大臀筋・大腰筋のアクチベーションドリル（５
秒アイソレーション×５セット）
③課題を解決した上で投げる
　グライド10本
３）新聞報道（図17）
【第３回】
主　催：北海道体育文化協会
日　時：平成27年３月１日（日）９：00〜12：00
場　所：江別市立野幌中学校体育館
指導者：北翔大学陸上競技部コーチ１名・部員７名
参加者：江別市内中学校陸上競技部　計55名
内　容：種目ごとで分かれてクリニックが行われた。
１）全体練習
○ウォーミングアップ（図18）
　体育館をＵ字型に移動するサーキット運動を実施し
た。中学生は計８回行った。内容について，スタートは
輪の中をジャンプまたはダッシュし，Ａ．両脚ジャンプ，
Ｂ．片脚ジャンプ，Ｃ．片脚・両脚ジャンプの交互，Ｄ．
ダッシュする４種類をそれぞれ２回ずつ行うように指示
した。この運動後は，Ｕ字型に設置したコーンに沿って
ダッシュし，ゴールに向かう。ゴールは，指導者が柔ら
かい棒を掲げていてそれにジャンプタッチして終了とな
る。
２）短距離・中長距離（図19）
○動き作り
・２人組で，両脚ジャンプしているところを相手が両肩
を抑えジャンプに負荷をかけて10回ジャンプしてから
ダッシュ
・２列になり，１列がチームとして，持っているメディ
シンボールを20ｍ先に置いてある同ボールと入れ替え
て持ち帰り，そのボールを順にバトンリレー
・４列になり，輪が連続して10枚並べてあり，横移動で
すばやく移動してからダッシュ
・レッグランジ大股20歩移動
３）ハードル（図20）
①ハードルまたぎ
②２月に実施したハードルドリル４種目
③両脚ハードルジャンプ５台×８本
④インターバル間１歩ハードル踏切左右脚４本ずつ
⑤補強（倒立）
４）跳躍（図21）
○走幅跳
・反発をもらうジャンプ練習10本程度
・フォローステップ７本程度。
・バウンディング６〜７本。
・ホッピング４本。
○走高跳
・踏み切り　１歩ドリル 
・踏み切り　３歩ドリル
５）投擲（図22）
①W-up
　メディシンボール投
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・チェストパス
・ステップチェストパス
・両脚立ち捻り投げ
・両脚立ち捻り→左脚を前に出す→プット
・ステップ投げ
・グライド
　※全て５本ずつ
②技術習得度別トレーニング
グライドができる選手
課題発見
１．グライドをして左脚が接地するまえに上半身が左に図20　ハードル指導の様子
図19　短距離・中長距離合同練習の様子
図22　投擲動作の指導の様子
図18　全体練習でのウォーミングアップ 図21　跳躍練習の指導の様子
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開いてしまっている。
２．リリース期の左半身が後方に回転してしまい、ブロッ
クができていない。
３．両脚支持期→リリース期の間に動作の流れが止まっ
てしまっている。
４．サークルを想定してグライドをした時の移動距離が
小さい。
解決方法
１．グライド〜左脚接地で１回止まり、上半身の位置を
確認する。
２．左手に棒を持ち、左足を支点にして棒が左胸にくる
ようにする。すると左半身は止まり、右半身は前に
出る。
３．グライド〜左脚接地で１回止まり、その場で上にジャ
ンプして着地したらすぐ投げる。
４．グライド時の右脚をサークル中心への引き込み、左
脚の蹴りの強化
グライドができない選手
１．メディシンボール　フロント投げ10本
　　　　　　　　　　　バック投げ10本
　　　　　　　　　　　膝立ち投げ５本
２．前半に行った投げの復習を再度行ってから体幹補強
３．ラダーステップ各２本ずつ
　・腿上げ
　・サイドステップ
　・グーパーグーパー１枠抜かし
　・グーパーグーパー速い動作
３．中学生の様子
　全体を通して，２年目の取組ということもあり、大学
生と中学生とのつながりも強くなり、真剣に説明を聞く
姿やトレーニングを実施する姿勢も一層よくなった。ま
た、今年度の大会で大学生と中学生が顔を合わせる機会
も何度かあり、競技場での会話を交わすなどより身近な
存在となったことも伺えた。また今回の様子も新聞に取
り上げられた。
Ⅳ．まとめ
　この取り組みを経て、2015年度も継続実施することに
なった。児童、生徒が自らの能力を高めることを義務感
のように「やらされている」と感じないようなプログラ
ムであること、日常の中で継続的に仲間たちと一緒に
なって実施できる内容であることを心がけ、江別市内の
多くの子どもたちが陸上競技に親しみが湧くようになれ
ば幸いである。そして、長期間実施していく中で、実質
的な成果を見いだしていくことが今後の課題である。
付　記
　本研究は，「平成26年度北翔大学北方圏生涯スポーツ
研究センター研究費」の助成を受けて行ったものである。
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